Infografiky:

Regulaéni aktivity na stresovou
situaci pro mladsi zaky

Regulaéni aktivity na stresovou
situaci pro starsi zaky

Uumeni
Zklidneni

Instrukce pro zaky s uvedenim do tématu:

Kazdy z nas se nékdy dostal do situace, kdy na néco reagoval stresovou
reakei. Mohlo to byt na zakladé signalli ohroZeni z naseho téla (napF. kdyz
citime bolest, mame velky hlad, jsme prehfati), nebo vnéjsich signald (napf. kdyz
na nas nékdo ve tmé vybafne, ujede ndm posledni autobus, malem do nas vrazi
auto, nékdo se v nasi blizkosti hada, musime néco fikat pred celou tfidou nebo
nam da ucitel neohlaseny test).

Silna stresova reakce se mize projevovat busenim srdce, zrychlenim dechu,
stazenim zaludku nebo pocenim. MiZeme mit strach, byt roz¢ileni nebo smutni.
Nékdy reagujeme ttékem nebo bojem, jindy mizeme zamrznout a mit pocit, jako
by se nam ,odpojilo télo“.

Umite si predstavit, Ze byste ve chvili, kdy se na vas fiti auto, méli fesit slozitou
slovni tlohu? Ve stavu ohrozeni to neni mozné. Mozek zapne ,alarm”, kterym se
snazi zajistit nase bezpeci. Kvili tomu omezi nasi schopnost myslet, abychom se
soustredili jen na feSeni ohroZeni, a pfiméje nas uskocit zpatky na chodnik.

Clovék miZe byt ve velkém stresu, kdyZ se néco déje (tfeba pred &tvrtletni
pisemkou) nebo naopak dlouho pocitovat mirny stres, kterého si skoro nevéimne,
Casto se ale kvli nému citi podrazdény a bez nalady.

Dobra zprava je, Ze s obéma typy stresu miZeme pracovat. Recept na vypnuti
»alarmu” je zklidnéni nasi mysli. Pomaha k tomu napfiklad hluboké a pomalé
dychani, pohybova aktivita, myslenky na hezké véci nebo poslech klidné hudby.

Pojd'me si vyzkouset, ktery typ zklidnéni vdm nejlépe vyhovuje.

Doporuéeny postup:

Infografiku zvolenou podle véku zak mGzete vytisknout jako plakat a jednotlivé
techniky s zaky projit nebo ji vytisknout jako pracovni list, kdy si v ramci

diskuze kazdy zak oznaci, co mu pomaha. Nékteré z technik s zaky vyzkousejte
a nasledné s nimi diskutujte o tom, jak se po nich citi. Ptejte se Zakd, co dal$iho
jim pomaha ke zklidnéni.

Zdlraznéte, Ze existuji i nezdravé zplsoby zklidnéni (nap¥. koureni, piti alkoholu
nebo sebeposkozovani), které sice také doCasné prinaseji tlevu, ale poskozuji
nase zdravi, a proto bychom méli hledat zdravé cesty k tomu, jak se citit I1épe.
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Jaky je muj stav?

Urovné i str

Klid

Dok myslet abstraktné, raciondiné a kreativné. Sousiiedim se
Sholni pré "Nedsla mi potize zvai
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Vic sivaimds Premyim

»
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Infografika:

Jaky je mij stav? (Urovné aktivace
stresové reakce)

Jaky je muj
stav?

Instrukce pro zaky s uvedenim do tématu:

S narlstajicim stresem se proménuje i nas stav - to, jak se citime, jak se
chovame a co jsme schopni zvladnout. Pojdme si spole¢né prohlédnout
plakat/pracovni list ,Jaky je muj stav?" popisuijici, jak se méni nas stav

s narlstajicim stresem. V jakych situacich citime klid? A jak to na sobé
pozname? Kdy se miiZeme dostat do stavu znepokojeni nebo strachu a jak to
na sobé pozndme? Co nam pomah4, kdyz jsme ve velkém stresu? Pojdme si to
spolec¢né pripomenout.

Doporuéeny postup:

Ukazte zakiim plakat nebo jim jej vytisknéte jako pracovni list. Diskutujte o tom,
jak se jednotlivé stavy projevuji a kdy se do nich mlzeme dostévat. Na zavér
s zaky spolecné provedte jednu z regulacnich technik z aktivity Uméni zklidnéni.
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Kdyz se necltlm
dobre, muzu...

Uginné tipy na zlep3eni nalady pro déti.

udélat A * Néco postavit
néco , nebo poskladat
pro tridu

Zatlacit dlanémido
stény, uvolnit se

- Néco nakreslit
Napsat, jak nebo vybarvit
se citim @

Lehnout si
na lavici, -

dychat

do bFicha ‘ .\W

Oplachnout si Zabalit se do deky

r .

Protahnout
se

studenou
vodou

Dat si malou
dobriutku

3 veéci, za pomoci
které jsem
vdéény/a -

Promluvit
si s nékym

Napoditat Q:Q

Rict si do deseti
pro sebe

néco

hezkého

Napit se

C.




Kdyz se necitim
dobre, muzu...

Ug&inné tipy na zlep3eni nalady pro teenagery.

o=

el Byt aktivni
Byt kreativni - Zasportuju si
* Néco vytvorim * Zacvicim si
* Zabubnuiju si * Zatan€im si
« Zahraju si na hudebni nastroj * Nékomu pom(izu
« Zazpivam si * Pdjdu se projit (idealné do pfirody)
« Zkusim se z toho vypsat * Promluvim si o tom s nékym blizkym

Zklidnit mysl

* Predstavim si tfi véci, které mé tési

* Uvédomim si, ze mam pravo se nékdy necitit dobre
- Reknu si, Ze nepfijemné pocity odezni

* Vyjmenuju tfi vlastnosti, kterych si na sobé cenim
* Vzpomenu si, Ze uz jsem toho hodné zvladl/a a tohle zvladnu také
* Budu myslet na lidi, které mam rad/a a jsou pro mé duleziti

Obcerstvit se Y Relaxovat

+ Dam si néco dobrého k jidlu « Poslechnu si hudbu

* Napiju se vody « Pustim si oblibeny film

* Oplachnu si obli¢ej studenou vodou « Pfeétu si knihu

» Dam si studenou sprchu nebo horkou koupel » Pouziju relaxaéni pomtcku

* Vyvétram v mistnosti « Zhluboka a pomalu se prodycham

* Pozadam nékoho blizkého o obejmuti
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Jaky je muj stav?

Urovneé aktivace stresové reakce

Dokazu myslet abstraktné, racionalné a kreativné. Soustfedim se
na Skolni praci a jsem schopen reflexe. Nedéla mi potize zvazovat
/ moznosti a planovat budoucnost.

Dokazu sedét v lavici klidné, soustredit se a spolupracovat.
Myslim spi$ konkrétné a premyslim v fadu dni/hodin.
Vsimam si, co se déje okolo. Pokud znervéznim, mizu

se trochu vyhybat kontaktu nebo se stahnout.

Citim hodné emoci najednou, mam potize se soustfedénim a paméti. Citim,

ze rychleji dycham a busi mi srdce. Vic si v§imam, jak se na mé okoli tvari. Premyslim
v fadu hodin a minut. Reaguji emotivné a hir se ovladam. M{iZu se silné vymezovat

a odporovat, nebo naopak prestavam vnimat a podvolim se i tomu, s ¢im nesouhlasim.

Nemohu ted jasné uvaZovat. Mozna vam nebudu divéfovat a odmitnu udélat {
to, co po mné zadate. Pfemyslim v fradu minut a sekund. Silné reaguiji na své B
okoli. Citim se zahlcené a je tézké se mnou navazat kontakt. MiZu jednat
vzdorovité, utéct, nebo jsem naopak ochromeny a prestanu reagovat.

V.4 y
Zdeseni
Nemuzu premyslet ani s vami komunikovat. Ztracim

pojem o Case. Reaguiji reflexivné. Mohl bych na nékoho
zautocit, byt agresivni, utéct, strnout nebo omdlit.

Vychazi z prace Bruce D. Perryho
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